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Langfristige Trainingsplanung und Gestaltung
uber verschiedene Altersstufen
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Langfristige Trainingsplanung und
Gestaltung Uber verschiedene Altersstufen
(im Kindes- und Jugendalter?)
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Hochleistungstraining

Anschlusstraining

Aufbautraining

Grundlagentraining

Basistraining

Talenterkennung

Talentforderung

Nachwuchstraining

(Haidn, verandert nach Weineck, 2010)
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Grundlagentraining
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= allg. Leistungsvoraussetzungen

» Grundlagen (Kondition, Technik, Psyche,
Taktik)

= sportartspezifische Technik In
Grobform

= |eistungsmotivation
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Aufbautraining
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= konditionelle Grundeigenschaften
= Technikvervollkommnung

= Beginn der Spezialisierung

» Wettkampfteilnahme der hochsten
nationalen Klasse

= |eistungsmotivation
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Anschluldtraining
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= Technik — Individualisieren /
—einstkoordination

= Kondition

» Handlungszuverlassigkeit (Psyche &
Taktik)
= Hohe Trainingsbelastungen

= Nationale & Internationale Einsatze
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Hochleistungstraining
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» Belastungsspitzen (Kondition, Technik,
Psyche)

* Trainingsqualitat

* Trainingsvariabilitat

» Umfeldoptimierung

= Materialoptimierung
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sensible Phasen
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Sensible Phasen der Kindheit / Jugend
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(Hartmann, 1997)
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Modell glinstiger Phasen der Kindheit Jugend
Tieuigbarkeit 6/7-9/10 |10/12-12/13|12/13-14/15|14/15-16/18
Fertigkeits- und Techniklernen s e ssee se e
Reaktionsfahigkeit seee

Rhythmusfahigkeit ssee seee

Gleichgewichtsfahigkeit seee seee

Orientierungsfahigkeit se e see seee
Differenzierungsfahigkeit seee seee

Schnelligkeitsfahigkeiten ssee ssee

Schnellkraft (koordinative Optimierung) e e ss e

Maximalkraft (energetische Erweiterung) ss e sese
Anaerobe Ausdauer e see ssee
Aerobe Ausdauer see see see se e

(Martin et. al., 1999)
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Nachwuchstraining

(Bildquelle: kidcheck.de)
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44,9 % stabile Haltung

24,6 % Ubergangsbereich

17,8 % therapiebedurftig

12,7 % stark therapiebedurftig

(s. kidcheck.de)
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38 % unauffallig

58 % leichte
Gleichgewichtsbefunde

4 % auffallige oder starkauffallige
Gleichgewichtsbefunde

(s. www.schuleundgesundheit.hessen.de)
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Moglichkeiten des
Gleichgewichttrainings
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Unruhe

i DN
Kaspern
ﬁ . .
Konzentrationsschwache Richtungshéren
Unordnung Sozial- Héren zielgerichtetes Heraushoren
Vermeidungsverhalten verhalten Unterscheiden von Lauten
Desorientiertheit
unangemessenes Verhalten verzogerte Sprachentwicklung
Sprache (ungenaues Sprechen
dnuste Lfehlerhafte Grammatik
Unsicherheit
Zerstreutheit verschwommenes Sehen
geringes Selbstbewusstsein Emotionalitat Sehen Doppelbilder
impulsives Verhalten
Kritikempfindlichkeit s X unregelmabige
Gleichgewichts- Augenfolgebewegungen
Bapmkentrolls system Zeilen einhalten konnen
Blasenkontrolle ) Lesen Buchtaben-, Silben- und
Verdauung Wortvertauschungen
Reiseubelkeit
; Schreibrhythmus
Stplprern;: Hinfallen \ : [ Schreiben auf Linien
Ungeschicklichkeit Schreiben
Schreibdruck
uberschiefende Bewegungen
Bewegungsvermeidun .
va, iu tg D) hg Motorik Raumvorstellun
i _— Orientierung im Raum, auf der Flache
yperton Korpertonus Reihenfolgen
hyperton )——BECERE Rechnen )—1- SRS
GroBen- und Hoheneinschatzungen
Zahlendreher
geringe Merkfahigkeit .
Gedachtnis

(Beigel, 2005)
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Denkanstosse
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Links / Literatur

https://www.dsb.de/der-verband/kalender/lehrgaenge/
https://dsb-shop.net/lehrmittel/buecher/

Nachwuchsarbeit im SchieBsport - Plus/Minus 10
ISBN 978-3-89533-569-3

PRAXISideen Schriftenreihe fir Bewegung, Spiele und Sport
z.B. Koordinationsschulung im Kindes- und Jugendalter ISBN-978-3-7780-2321-2
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Bevor es weiter geht - kurzes Feedback
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Menti.com / Code eingeben: 11 91 58
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Lisa Reich

) FUhrungs-Akademie des DOSB
Willy-Brandt-Platz 2
50679 Koln

Telefon: 0221-221 275 97

Telefax: 0221-221 220 14

E-Mail: reich@fuehrungs-akademie.de
www.fuehrungs-akademie.de
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Bevor es weiter geht - kurzes Feedback
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Lisa Reich

’ FiUhrungs-Akademie des DOSB
Willy-Brandt-Platz 2
50679 Kaln

Telefon: 0221-221 275 97

Telefax: 0221-221 220 14

E-Mail: reich@fuehrungs-akademie.de
www.fuehrungs-akademie.de
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